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PAUZA: zacatednici 30 s; pokroCili 20 s

@® cviky PRO

CATWOMAN

01 Sednéte si tésné nad lytka

a hrudnik polozte mezi stehna.
Natahnéte paze pred sebe

a dlanémi se opirejte o podlahu.

02 Zdvihnéte se na kolena

a prejdéte do kliku vklece

s lokty pfitisknutymi co nejblize
k hrudniku.

03 Vzepiete se hrudnikem
vzhlru, panev nezvedejte

a jen tlacte ramena a lopatky
od hlavy dol.

04 Nasledné zpatky prejdéte
do kliku a poté opét do vychozi
polohy na patach. Cvicte
plynule jako smycku 20 vtefin.

* Recky jogurt

1. TYDEN

STATICKE PRKNO

01 Ve vzporu na predlokti zpevnéte
stfed, drZte rovna zada a paty tlacte

dolt k podlaze. V této poloze vydrzte
20 vterin.

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocili20 s

NINJA KLIKY

01 Ve vzporu lezmo rozkrocte
a dlanémi se zaprete na podlahu
kolmo pod hrudni kost. Kliky v této
poloze cvicte 20 vtefin.

PAUZA: zacatecdnici 30 s; pokroCili 20 s
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA-



@@ CVIKYPRO . 1. TYDEN

KYVADLO NAD HLAVU

Q

DREPY SIROKE

O

01 V Sirokém stoji rozkrocném
vzpazte, oteviené dlané tlacte proti
sobé, zpevnéte paze a kyvadlovym
pohybem se predklonte co nejnize.
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02 Natazenymi pazemi se snazte dosahnout
pod sebe co nejdal. Poté se narovnejte
a opakujte porad dokola po dobu 20 vtefin.
Otevrené dlané se snazte neustale tlacit proti sobé.

01 Drepy cvitte v maximalnim
rozsahu. Chodidla tlacte do podlahy,
nezvedejte paty a panev tlacte
co nejnize v krajni poloze.
Cvicte 20 vtefin.

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokroCili 20 s

PAUZA: zacatecdnici 30 s; pokroCili 20 s

 Recky jogurt
Bily

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA.



@™ CVIKYPRO . 1. TYDEN

OTEVRENA KARABINA

O

JUMPING JACK

Q

01 Vsedé zvednéte dolni koncetiny pokréené
tak, ze lytka a zadni stehna sviraji cca pravy
uhel. Dlané soucasné lehce tlacte na vrchol

kolen, abyste citili vnitini tlak v oblasti stfedu

téla. Hlavu a hrudnik vytahujte vzhuru.
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02 Opakujte poskoky ze snozeni
do roznozeni a soucasné pazemi
z pripazeni do vzpazeni.
Cvicte 20 vterin.
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02 Pak soucasné natahnéte nohy
pred sebe a strfidavé pokrcte zpatky
kolena do vychozi polohy.
Cvicte plynule a pomalu 20 vtefin.
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PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocCili20 s PAUZA: zacatecnici 30 s; pokroCili20 s
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA

Odpocinte si 1-2 min. (zacatecnici 3 min.) a3 zopakujte cely okruh jesté dvakrat.



@@ CcVIKY PRO . 2. TYDEN

DREPY NA JEDNE NOZE

Q

MOUNTAIN CLIMBERS
rL

y

01 Cvicte na celém chodidle.
ZacCnéte na pravé noze, levou
pro dosazeni lepsi stability
lehce prednozte.

02 Paze predpazte a zkuste pomalym pohybem
cvicit dolli a vzhlru alespon tak, jako byste pod

sebou méli zidli. Stridejte po jednom opakovani
pravidelné na pravou a levou nohu. Cvicte 30 vtefin.
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01 Ze vzporu lezmo zpevnéte stied
téla a pritahujte pod hrudnik stridavé
pravé a levé koleno v dynamickém
tempu. Cvicte 30 vterin.

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokroCili 20 s

PAUZA: zacatecdnici 30 s; pokroCili 20 s

Recky jogurt
Bily



@® cviky PRO

KLIKY NA JEDNE RUCE
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01 Cvicte rozkroémo bud vklece na kolenou, nebo s natazenyma
nohama (pro silaky). Zacnéte na pravé ruce a levou dlan si
oprete za zada. Cvicte minimalné 10 cm dol( a vzhlru
a po dvou klicich vzdy stridejte strany. Cvicte 30 vterin.

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocili20 s
O
NUZKY
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01 Skakejte na misté stfidavé pravou a levou nohou vpied a vzad a paze
pouzivejte jako pri béhu — pohyb s ostrymi lokty vpred a vzad. Kolena
nechte pri pohybu plastickd. Pro zintenzivnéni cviku mizete jit v kolenech
vice smérem doll a vzhiru. Vyskoky stridejte nepretrzité 30 vtefin.

PAUZA: zaéatedénici 30 s; pokrodili 20 s

 Recky jogurt
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA.

2. TYDEN

ROVNOVAHA

ﬁ\

01 Vestoje na pravé noze
zpevnéte trup, pripazte a predklonte
se trupem do vodorovné polohy
i s natazenou levou nohou.

02 Zpevnéte maximalné zada a hyzdé.
Vydrzte v krajni poloze 5 sec a narovnejte se.

Opakujte zrcadlové na druhou stranu.
Takto stridejte po dobu 30 vtefin.

PAUZA: zacatecdnici 30 s; pokroCili 20 s



@@ CcVIKY PRO . 2. TYDEN

DYNAMICKA SVICE

01 Cvicte vleze na zadech.

Zacnéte s pokréenymi koleny
a podeprete se pazemi podél
O téla.

UKLONY

02 Poté vytahujte nebo
vykopnéte silové nohy kolmo
nad sebe az k lopatkam.

01 Vleze na bfi$e podlozte dlané
pod Celem, zaprete rozkroc¢ené dolni
koncetiny Spickami do podlozky,

a uklanéjte mirné nadzvednuty trup
plynule zprava doleva. Cvicte 30 vtefin.

03 Zpatky rolujte patef dol

na podlozku a nohy postupné

opét krcte v kolenou, az

skoncite tak, ze se dotknete
O chodidly podlahy. Cvik opakujte

po dobu 30 vtefin.

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocili20 s
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PAUZA: zacatednici 30 s; pokroCili 20 s
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA

Odpocinte si 1-2 min. (zacatecnici 3 min.) a3 zopakujte cely okruh jesté dvakrat.



@™ CcvIKY PRO . 3.TYDEN

MOUNTAIN CLIMBERS

O

VYPAD VZAD S VYSKOKEM
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01 Ze vzporu lezmo zpevnéte stied téla
a pritahujte pod hrudnik stfidavé pravé
a levé koleno v dynamickém tempu.
Cvicte 40 vtefin (zacatecnici 30 vtefin).

PAUZA: zacatednici 30 s; pokroCili 20 s

KLIK NA 3 DOBY

01 Stojite na pravé noze, levou mate ve vzduchu.
Zakrocte ji tak, abyste se viibec nedotkli podlahy.
Soucasné predklonte trup a dynamickym pohybem
se odrazte pravou nohou a levé koleno prednozte
co nejvysSe. Cvicte 40 vterin (zacatecnici 30 vtefin).

01 Cvicte rozkroémo bud vklece na kolenou, PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocili 20 s

nebo s natazenyma nohama (pro silaky).
Cvicte pomaleji na 3 doby dol a dynamicky vzhiru
po dobu 40 vtefin (zacatecnici 30 vtefin).

PAUZA: zacatecdnici 30 s; pokroCili 20 s

Recky jogurt
Bily



@® cviky PRO

SPIDERMAN
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01 Vleze na bfiSe rozkrocte a predpazte.
Zpevnéte stred téla, zaprete se do loktq,
popripadé prsti na rukou, a kolen,
nebo Spicek prstld na nohou.

02 Pomalu nadzvednéte trup nad podlahu,
aniz byste zmeénili polohu pazi a nohou.
A pomalu se opét polozte.

Cvicte 40 vterin (zacatecnici 30 vtefin).

PAUZA: zacatecnici 30 s; pokroCili20 s
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 Recky jogurt
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA.

3. TYDEN

SIDE PLANK

O

01 Vieze na pravém boku se zpevnéte
v celé délce téla. Zvednéte se a zaprete
na pravém predlokti a pravé vnéjsi hrané chodidla.
Levou dlan oprete v bok, nebo pred hrudnikem
o podlozku. Pak se otocte na druhou stranu.
Cvicte 40 vterin (zacatecnici 30 vtefin).

PAUZA: zadatednici 30 s; pokrodili 20 s



@™ CcvIKY PRO . 3.TYDEN

ANGLICAK S VYSKOKEM

01 Z polohy vestoje na Sitku
ramen a vzpazeni prejdéte
g do hlubokého drepu.
v

02 Dlanémi se opfete 0 zem
a skokem protahnéte obé nohy
vzad do vzporu lezmo.

—

03 Priskokem pritahnéte

T-KYVADLO

i

06—

01 Vleze na zadech prednozte obé
dolni konc¢etiny nad sebe, upazené
horni koncetiny zaprete do podlozky.

(o)

rozkrocmo pokrcena kolena . . .
O 2pét pod hrudnik. Poté se 02 Cvicte snozmo kyvadlovym pohybem zprava
I odrazte vzhiru do vyskoku doleva. Zacatecnici zastavujte nohy maximalné

v Uhlu 45° od podlozky. Nezvedejte ramena.

a vzpazeni. CviCte 40 vtefin - ) y. Ne2VEee V_
Cvicte 40 vtefin (zacatecnici 30 vtefin).

(zacatecnici 30 vtefin) jako
smycku.
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PAUZA: zacatecnici 30 s; pokrocCili20 s PAUZA: zacatecnici 30 s; pokroCili20 s
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HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA

Odpocinte si 1-2 min. (zacatecnici 3 min.) a3 zopakujte cely okruh jesté dvakrat.



